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| EVEZETES

Fogadd el a pozt.

A féjdalom csak dtmenet.
Figyeld az inak fesziilését,
tanulmanyozd a csip§ és
a comb taldlkozisdt,

a bizserg6 labujjakat.

Minden belégzéssel

teljen meg a koldokod.
Minden séhajtis

az ujjbegyedig érjen.
Minden ciklus oldjon egyet

a torkod szoritdsan.

Viljon el a nyelved a szdjpadlastdl.

Engedd el a rigéizmokat,
simitsd el az arcvondsaid.
Toltsd meg a mellkasod,

emeld ki a szived.

Csendesitsd el a tudatod.

Talald meg a nyugalmi pontodat.
Iranyitsd a két szemoldokod kozé
a gondolatok kézt morajlé teret.

Lassan fordulj az oldaladra,
hagyd a szemed magitdl kinyilni.
Talalj egy pontot magad el6tt,
nézz rajta it,

lélegezz.
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ELENGEDES

Mind majdnem,

de sosem hidnytalan.

Az eg6, mint garat hats6 falin egy
lesblithetetlen szemoldokszalnyi
régeszme, ugy tapad az

érzékelés nyalkahartyajaba.

A nyelv kifordul 6nmagabdl,
ahogy megprébalja elsimitani:
maga ald hajtja az uvulit, és

a szdjpadlas redSiben tapos.

Ugyse megy. Mégsem pihen,
hidba tudja azt is pontosan,
hogy legfeljebb magatél mulik el.

Minél tovébb nyeldest,
anndl kevésbé viltozik,

de a kétely is egyre jobban il:

hogy nincs is ott, sét,
ott sem volt soha,

csak kistilt receptorok
kozott atfuté fesziltség
viszkézus nydkrétegen.



